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نترا شراترا! ضوء الشموع يضيف 
جوا جميلا من الشاعرية! 
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ال والصحة 


الفيتامينات هي مواد يحتاج إليها جسمنا؛ وهي ضرورية 
لحياتناء تساعد الخلايا على النمو والتجديد وقد أسماها 
العلماء أسماء معقدة طويلة: لذا نأخذ أؤل حرف حتى نتعرف 
عليها من كل اسم أ. ب. ى. 


يبا 

1 أسرار الجمال والصحة: 

تعتبر الفيتامينات من أهم العناصر الغذائية التي يحتاجها الجسم السليم: لهذا فإن نقص عنصر 
. غذائي معين يؤثر بشكل مباشر على جمال وصحة جسمك عامة وبشرتك وشعرك وعينيك 
وأسنانك وشفتيك بشكل خاص: لكل فيتامين وظيفة حيّوية: وتوجد الفيتامينات # النباتات 
١‏ ( 7 والحيوانات لذا يجب تناول الفاكهة والخضروات واللحوم لأنها غنية بالفيتامينات. 







هر 


 / ١ )‏ فيتامين 8 يَحَاهِظ على شعرك؟ ش 
7 _لايؤدي نقص البروتين لأن يفقد الشعر لونه. فيبهت يأ مُشاحة أفقية من طول الشعر؛ أيضاً يسبب 
نقص البيوتين وهو أحد مكونات فيتامين 8 تساقط الشعرء يوجد فيتامين 8 البرتقال والبنجر. 


. احذري الاسقريوط: 

هل تعلمين أن نقص فيتامين «ج» يؤدي إلى نزف لثتك, وأنه إذا لم تعالج هذه الحالة قد 
تتسبب # مضاعفات وتتحول لمرض الاسقربوطء أيضأ يؤدي نقص فيتامين «ج» إلى 
تساقط الشعر وتيبس المفاصل والإصابة بالسرطان وتلف الأوعية الدموية ونزفها وعدم 
التثام الجروح. كما يساعد فيتامين «ج» 2 منع الإصابة بالبرد وأزمات القلب والخلل 
البصري لدى الكبار؛ وهو ضروري لامتصاص الحديد # الجسم. 

يوجد فيتامين ج26 الفواكه والموالح والخضروات ذات الأوراق مثل البرتقال 
والكرنب والقرنبيط والفراولة ويوجد ‏ العسل أيضاً. 













١‏ القلور يْمَنَ أسسّتانك من التسوس» 

يلعب الفلوردورا هاما منع 
6 تسوس أسنانك: حيث يترسب 
الفلور مع الماء على الأسنان ويكون 


الصيتامه 







إن نقص فيتامين أ (8 1/1180810) يؤدي إلى جفاف العين 1 "طب 
والأغشية المخاطية ونقص افراز الهرمونات من الغدد مما َ 
قد يؤدي إلى فقد الابصار وتوقف النمو. نقصه يسبب أيضاً قلة , 
أفراز الدمع مما يؤدي إلى التهاب الملتحمة والقرنية. ( 
ثبت أن فيتامين «أ» يقوي الجهاز المناعي # الجسم» 3 
و ويخفض من مخاطر الاصابة بسرطان الصدر / ,ب 
2 7795 والعنق والنوبات القلبية ونزيف المخ والخلل البصري 
© . لدى كبار السن ويساعد فيتامين «أ» # حدة الابصار ( 
ويحافظ عليها خاصة لدى الطيارين: وهو أساس لصحة 
الخلايا الطلائية ف الجلد 0 











بأنواعها. 
يوجد # صفار البيض والكبد والحليب والدسم 
والزبد والجزر والخوخ والكنتالوب. 


. / يي‎ 
١4 0 "0 


تلتهب زوايا فمك وتحمر شفتاك وتتشقق بسبب , 
نقص فيتامين «ب 01» (82 متأصةةأ/ا) » وفيتامين عد 
2 ضروري لنشاط الجهاز العصبي للإنسان ولا 2 ©5266 
غنى عنه فهو يساعد على الأداء الطبيعي للقلب. ”1 
وله علاقة بنشاط الغدة الدرقية: كما يقوم بحرق 5-5 
الأحماض المتخلفة عن حرق المواد السكرية فتنطلق 
منها الطاقة؛ لذلك فهوهام جداً لمنع زيادة حموضة 
الدم لمرضى السكر. نقصه يؤدي إلى مرض البري 
بري الذي يصيب القلب والجهاز العصبي مع خلل 
يؤدي إلى شلل العضلات وفقد الحساسية وتضخم 
القلب: وخلل وظائف الجهاز الهضمي والمخ: ونقصه 
الشديد لفترة طويلة يؤدي لمرض أينورزم الخطير. 
يُوجد بشكل طبيعي 4 3خ قشرة الأرزوالقمح الكامل 
غير المنزوع النخالة وكذلك الخميرة واللحوم 
و البرتقال أيضا. 
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هناك اعتقاد خاطئ لدى كثيرمن الناس أن الطماطم هي من الخضار: بينما هي من 
الفاكهة. حيث يمكن أكلها نيئة دون طهوء. والعصير المستخرج منها يشبه عصير الفواكه: 
وكان يطلق عليها لدى بعض الشعوب بتفاح الجنون: والغريب حقا أنها تصنف ضمن «فصيلة 
التبغ, لأنها تشترك معه ببعض الخصائص. إلا أنها نافعة جداً بينما التبغ ضار جداً 






الأمّرء بَواسَطة الغزاة الأسَبَان * عش وَأ نأو 


انتقلت من أمريكا الجنوبية إلى جميع أ 





1ك كورتيزه» ثم 


ن دوزدير» دم 


سار أخرى 
عرفت الطماطم بأسماء عديدة 


أول الأمر: 






والسلطات والمقبلات. 










شرا العطماطم 


شراب الطماطم وعصيرها وربما الطماطم أيضا بعد تج 
3 للمحافظة عَلى فُوائّدها: وهناك مصانع متخصصة ث هذه الض' 
وهناقا لقتلاء يضنع من العام مفيد للمصابين بأمراضل 





القلب. 


بي لطاطم فيتامجدكيه كشيرة 
بية وصحية حيث أنها مفيدة 


. جدا خاصة إذا كان ن لونها أصفر 


التي تخلض امس انان من 
سمومهة. » وهي تحتوي على 
فيتامين (ب) المساعد على 
هضم السكاكر والدهون. 





فوائد الطماطم َ 

توصف الطماطم للمصابين بالروماتيزم والنقرس والتهاب المفاصل وحموضة المعدة, والتعفضات المعوية 
وعسر الهضم. كما أن احتواء الطماطم على الحوامض النباتية المركبة مع القلويات يجعلها على شكل 
أملاح سريعة التفكك تَعدّل حموضة المعدة والدم وهذه الحموضة هي التي تسبب الأمراض الحوضية. 


أفوام الحلماطظم 

يوجد أصناف متعددة من الطماطم: منها ما يؤكل نيئا ومنها ما يؤكل مطبوخا وهناك طاطم خاصة 
للعصير. أو للتجفيف بالطرق الآلية أو اليدوية» ولكل منها فائدته. واللون هو الذي يحدد النوعية. وهناك 
اللون الأحمرء واللون الأخضر والأصفر والبرتقالي: وكذلك حجم وشكل الحبة: قلونها وشكلها وحجمها هو 
الذي يحدد نوعية استعمالها. 


قشيرة الطماطم 

أثبتت الدراسات الحديثة أن الطماطم الصغيرة ذات اللون الأصفر مصدر غني من مصادر الفيتاميتات؛ 
وي الدراسات الحديثة الصادرة عن منظمة الأغذية العالمية: ورد أن الطماطم تكسب الجسم حيوية؛ ومن 
الأفضل أن تؤكل بقشرها وبذورهاء وذلك لأن القشرة تسهل عمل الأمعاء وحركاتها الاستعدادية مما 
يساعد على طرح الفضلات: ومكافحة الامساك. وي تساعد على تطهير الأمعاء بما تجرفه خلال سيرها 
من الفضلات المتراكمة ف الثنايا والتعاريج. 


بذور الطماطم 
يستفيد الجسم من بذورهاء فالبذور محاطة بمادة لزجة مستحلبة 
هذه المادة اللزجة التي تغطي البذور تساعد على تأمين عملية 
الانزلاق المعوى. فترطب الجوف, وتحتوي الطماطم على أكثر 






الكمية المسموح بستناولها من (/ 
الطماطم 


لا يوجد محاذير ي تناول كميات كبيرة من 
الطماطم لأن كل ٠٠١‏ جم يعطى ”7 كالوري حراري» 
ولكن هناك محاذير للذين يعانون من الكبد والتهاب 
القولون: فعليهم ألا يتناولوا القشور. 












شعر «بلونو» بالجو» 










5200 _/ 
7 وود الشديد ولكنه م<نا 
2-6 تتم كم عظمة سياأكل؟ 
ليام 


الثماني ثريات! فهل 
ددر كرظىا؟ 














الاجازة: تزيد فترات مشاهدتنا لبرامج التليفزيون المتوعة: والجلوس أمام شاشته 
لأوقنات قد تطول بعض الشيءء؛ ولكي تحصلي على فوائد الجلوس أمام التليفزيون 
ومشاهدته: ولتتفادين أضراره ؛ احرصي على ما يأتي: 


١‏ -احرصي على ألا تقل المسافة بين مكان جِلوسَك وجهاز التليفزيون عن مترين ونصف أو ثلاثة 

أمتار. حتى لا تؤثر الأشعة الصادرة من الجهاز على عينيك. 

؟ - احرصي على ألا تتصدري أمام الشاشة لحظة تشغيلك أو إيقافك للجهاز. حيث تخرج منه شحنات 

كهزبية وضوئية ضارة للجسم: لذلك خذي جانيا عند تشغيله أو إيقافه. 

* - احرصي على أن يكون الصوت مسموعا: ولكن هادئ وذلك حرصا على سلامة شمعك؛ وسمع 

الآخرين: وحتى لا تعتادي على الصوت العالي. 

14 اختاري البرامج الجادة والترفيهية الراقية التي تفضلينها؛ ثم إغلقيه عند انتهائك منها. 

حرصا على صحتك وجمال عينيك لا تهملى اتباع هذه الارشادات التي هدفها أولا وأخيراً الحفاظ على 

سلا متك وسلامة الآخرين. 
/ 











حين كلتقين أفراد الآسرت. أو حين كقوم حديقكك 550 
على المائخة: يجىف أن تكونيء أكثر كألقا فير كلك الدعوة ولخلك 
عليك تجتى الأآمور التالية: 

)١‏ راعي وأنت على المائدة عدم :اللعب بأدوات المائدة المحيطة بك كنوع من التسلية حتى تجيء أطبآق 


الطعام ويفضل # هذه الحالة الدخول ث حوار لطيف مع من يتناول معك الطعام. 
؟) تجنبي صدور أي صوت منك أثناء شرب الماء لأنه # حالة دور صوت تقل جاذبيتك ‏ نظر 
الآخرين: 

") لا تتنآولي أي شيء من الطعام # الطبق وحاولي أخذ 
القدر المعقول الذي يكفيك؛ بعد ذلك يمكن أن تأخذي قدراً 










آخر من نفس النوع. 
غ) لا تنظري إلى التظعام بصورة لافتة لنظر الآخرين مهما كنت 
تحبين هذه الأنواع لأ ن/ذلك يشعرهم أن تركيزك مع الظعام فقط 
©6) لا تناولي كمية كبيرة من الطعام... بل قسمي طبقك 
إلى لقمات ضغيرة وامضغيها جيداً وبهدوء. 

1) ضعي فوطة صغيرة على ملاتسك وذلك لكي لا تتسخ 
ملاسنك إذا سقط عليها أي جزء من الطعام. 

)١‏ لا تتحدثي على المائدة وخمك مملوء بالطعام. 

8) لا تتركي بقايا طغام ‏ طبقك:. وعند انتهائك من الأكل 


قدمى كلمات الشكر لصديقتك لدغوتها لك. 


97 










حلقات بصل 4- ملعقتان مايونيز كبيرتا الحجم ه 
رشة بهار "- بضع حبات زيتون أسود 





يقطع الخيار إلى دوائر 
" - يقطع الفلفل إلى مكعبات 
2 يمزج الخيار والفلفل الرومي 
بالمايونيز واليهار. 
4 - توضع السلاطة لي طب 


وتزين يحلقاتالبصا بار ورقابتهم 
والزيتون. ! 




















صديقاتي العزيزات 
أن المشكلات أمر يعاني منه كل شخص كبيراأ كان أم صغير 


1 فإذا واجهتك مشكلةٌ غلا تيأسين من إيجاد حل لها .م 
الصفحة مخصصة لك أانت وصديقات ميني العزيزا 
2 للتواصل معا ومحاولة قهم ما يضايقك وتبسيطه 









وإيَجاد الحل المناسب له.فلا تترددي أبداً 2 
". إرسال مشكلتك وسوف نقوم بنشر الحل 
المناسب . مع تمنياتي لكن جميعا 


بج اس سعيدة وهادئة. 





ُ 
00 

كسر 1 ي وؤضعت ذ الجبس, ولهذا فأنا أده 

4 3 1 و ا أشعر 

. دني 5 استطيع اللعب أو الحركة خاصة أننا 

1 © اناد 

© فصل الصيف فماذا أفعل؟ 


عزيزتي عبير. هناك ألعاب كثيرة لا تحتاج إلى 
الحركة: وبذل المجهود. وبإمكانك لعبها وأنت '# السرير مثل لعبة 
الشطرنج ولعب الورق ( الكوتشينة) والليدو ومونوبلي والسلم والثعبان 
وكلودو وهامبرجر... وغيرها من الألعاب المسلية وإن سبردت لك 
أسماء هذه اللعب فسأخذ صفحات وصفحات,. كما يمكنك مشاهدة التلفاز. 
وقراءة القصص والألغاز والأشعارء وإذا كان عندك هواية الكتابة فبإمكانك 
أيضاً ممارستها وعمل كشاكيل من تأليفك: وهناك هواية جمع الطوابع 
والصور الغريبة والمقالات والحكم والأمثال: وهكذا يمكنك الاستفادة من 
وضعك الحالي ذ تنمية هواياتك. كما يمكنك استغلال وضعك ف تعلّم العديد 
من الأشغال الفنية كشغل الإبرة والكوريشيه والكنفاة وسجاجيد الزينة 
الصغيرة التي تعلق على الحائط والمزهريات واللوحات الفنية... وغيرها كما 
يمكنك مراسلة صَديقاتف وَمَرَاسَلتنَا أيضاء 
دمع تمنياتي لك بالشفاد العاجل» 


9 





كلنا نحرص على أن نبدو أنيقات في كل المناسبات وفي كل 





الأماكن حتى عند ترتيب خزانة الملابس ولكي تض 
الجمال على أبسط الأشياء لديك يسعدنا أن نقدم لك هذه 
الفكرة البسيطة الأنيقة: 





ش 
' +علاقة خشبية + لون أبيض + فرشاة ألوان + مقص 
+ ورق تغليف هدايا مزخرف بالزهور + مادة لاصقة + ورنيش 


ل بقة 


- ادهني العلاقة مرتين باللون الأبيض واتركيها لتجف. 
- خلال فترة جفاف اللون ابدئي ‏ قص الأزهار الصغيرة 


الموجودة على ورق تغليض الهدايا. 
- بعد جفاف اللون الأبيض قومي بلصق الأزهار الورقية 
بالترتيب الذي يعجبك. 


- اتركيها لتجف ثم ادهنيها بطبقة من الورنيش فهذه 
الطبقة ستعمل على حماية الأزهار الورقية التي قمتٍ 
بلصقها؛ ويمكنك دهنها مرتين أو ثلاثة. 

يمكنك الآن تعليق ملابسك بأناقة أكبر ويمكنك اختيار 
الألوان والأشكال المختلفة حسب رغبتك. 
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شهادتان.ي4 آن واحد: 
الأب لابنله:المآذا تضراعلى أن 


تبقى كل فصل لتتتيل؟ ) 


. 
الإبن: حتى أكسبتٍ + النهاية 


قال المراقيْ للظالب أخناء الا متحان: 
أراك تظيل النظر ورقدوسييك. 
قال الطالب: وما ذنبي إذا كان 
ل 3 جيا ن 
خطه رديئا هوا رزو استطيع 
أقراءتة بستهولة؟ 











إنتظر الأمداد الشيفة القادمة ( 


